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ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า จ ึ ง ได ้ ต ร ั ส ส อ น ให ้ อ บ ร ม จ ิ ต ใจ ให ้ บ ร ิ ส ุ ท ธิ 
ผ่ อ ง ใส จ า ก ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ โด ย ว ิ ธี ก า ร เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ส ม า ธิ ด ั ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ด ํ า ร ั ส 


(ส ์ . ม . ๑ ๓ / ๑ ๐ ๕ ๕ / ๕ ๓๐) ว ่ า 
ส ม า ธี ภิ ก ุ ข เ ว ภา เว ถ ส ม า ห ิ ใต ภิ ก ข เ ว 
ภิ ก ขุ ย ถา ภู ต ่ ป ชา น า ต ิ ฯ 


แป ล ค ว า ม ว ่ า “ด ู ก ร ภิ ก ษ ท ั ง ห ล า ย เธ อ ท ั ง ห ล า ย จ ง เจ ร ิ ญ ส ม า ธิ 


vy 
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ภิ ก ษ ุ ผู ้ ม ี ใจ ต ั ้ ง ม ั น แล ้ ว ย ่ อ ม ร ู ้ ต า ม ค ว า ม เป ็ น จ ร ิ ง ฯ ” 


เพ ื ่ อ ให ้ เก ิ ด แล ะ เจ ร ิ ญ อ ง ค ์ ค ุ ณ เค ร ื อ ง ก ํ า จ ั ด ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ ท ั ้ ง ๕ ให ้ ห ม ด 
ส ิ น ไป จ ิ ต ใจ จ ึ ง จ ะ อ ่ อ น โย น ค ว ร แก ่ ง า น เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า เห ็ น แจ ้ ง ร ู ้ แจ ้ ง ท ั ้ ง ค ด ี โล ก 
แล ะ ค ด ี ธร ร ม ได ้ ด ี อ ง ค ์ ค ุ ณ ซ ึ ง เป ็ น ธร ร ม ค ู ่ แข ่ ง ค ื อ เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ก ํ า จ ั ด ก ิ เล ส 


น ิ ว ร ณ์ ท ั ้ ง ๕ น ั น ได ้ แก ่ 


ว ิ ต ก ๑ ว ิ จ า ร ๑ ค ื อ ค ว า ม ต ร ึ ก ต ร อ ง ป ร ะ ค อ ง น ิ ม ิ ต เห ็ น ใส ส ว ่ า ง ได ้ 


น า น ต ิ ด ต า ต ิ ด ใจ น ี เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื อ ง ก ํ า จ ั ด ถื น ม ิ ท ธะ ค ว า ม ง ่ ว ง ห ร ื อ ห ด ห ู ่ 


A 


ท ้ อ ถอย แล ะ ว ิ จ ิ ก ิ จ ฉา ค ว า ม ล ั ง เล ส ง ส ั ย เส ี ย ได ้ 


ป ี ต ิ ๑ ค ื อ ค ว า ม ต ื น เต ้ น ย ิ น ด ี ท ี ได ้ ป ร ะ ส บ ก ั บ ค ว า ม ท ี จ ิ ต ใจ ส ง บ แล ะ 
บ ร ิ ส ุ ท ธิ ผ่ อ ง ใส อ ย ่ า ง ท ี ไม ่ เค ย ได ้ ป ร ะ ส บ ม า ก ่ อ น น ี เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื อ ง ก ํ า จ ั ด 


พ ย า บ า ท ค ื อ ค ว า ม ห ง ุ ด ห ง ิ ด โก ร ธ พ ย า บ า ท 


ส ุ ข ๑ เม ื อ ท ํ า ใจ ให ้ ส ง บ จ า ก ค ว า ม ต ื น เต ้ น ย ิ น ด ี ใด ้ ก ็ จ ะ ถึ ง แล ะ ได ้ เส ว ย 
ค ว า ม ส ุ ข ท ี ล ะ เอ ี ย ด ส ม ด ั ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ภ า ษิ ต ท ี ว ่ า น ต ถิ ส น ต ิ ป ร ์ ส ุ ข์ ส ุ ขอ ิ น ย ิ ง 
ก ว ่ า ค ว า ม ส ง บ (ค ื อ ใจ ห ย ุ ด ใจ น ิ ึ ง) ไม่ ม ี น ี เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ก ํ า จ ั ด อ ุ ท ธั จ จ ะ ก ุ 


ก ก ุ จ จ ะ ค ว า ม ฟั ้ ง ซ่ า น แห ่ ง จ ิ ต ใจ ให ้ ห ม ด ส ิ น ไป 


เอ ก ั ค ค ต า ๑ ค ื อ ค ว า ม ท ี ใจ ส ง บ ห ย ุ ด น ิ ง ส น ิ ท เป ็ น จ ุ ด เด ี ย ว เป ็ น ห น ึ ่ ง 
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เด ี ย ว น ี เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื อ ง ก ํ า จ ั ด ก า ม ฉั น ท น ิ ว ร ณ์ ให ้ ห ม ด ส ิ น ไป 


จ ิ ต ใจ จ ึ ง บ ร ิ ส ุ ท ธิ ผ่ อ ง ใส อ ่ อ น โย น ค ว ร แก ่ ง า น เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า ร ู ้ แจ ้ ง เห ็ น 
แจ ้ ง ใน ส ภา ว ธร ร ม แล ะ ส ั จ จ ธร ร ม ให ้ ร ู ้ บ า ป - บ ุ ญ ค ุ ณ - โ ท ษ ต า ม ท ี เป ็ น จ ร ิ ง 
แล ะ ค ว ร แก ่ ง า น พ ิ จ า ร ณา ว ิ น ิ จ ฉั ย ป ั ญ ห า ใน ท า ง โล ก ให ้ เห ็ น แจ ้ ง ร ู ้ แจ ้ ง ท ั ้ ง เห ต ุ 


y 


ท ั ้ ง ผล แล ะ ท า ง แก ้ ป ั ญ ห า ชี ว ิ ต ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี อ ี ก ด ้ ว ย 


อ ุ บ า ย ว ิ ธี อ บ ร ม จ ิ ต ใจ ให ้ ส ง บ ให ้ ห ย ุ ด ให ้ น ึ ่ ง ส น ิ ท อ ย ่ า ง แน บ แน ่ น ม ั น ค ง 

ถึ ง ขั ้ น ให ้ เก ิ ด แล ะ เจ ร ิ ญ อ ง ค ์ ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ก ํ า จ ั ด ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ ให ้ ห ม ด ส ิ ้ น ไป ค ว ร 
แก ่ ง า น เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า น ี ้ ชื ่ อ ว ่ า ส ม ถ ภ า ว น า ห ร ื อ ส ม ถก ั ม ม ั ฏ ฐ า น ค ํ า ว ่ า 
“ส ม ถะ ” แป ล ว ่ า “ส ง บ ร ะ ง ั บ ” ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ส ง บ ร ะ ง ั บ จ า ก ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ 
ส ่ ว น ค ํ า ว ่ า “ภา ว น า ” แป ล ว ่ า ท ํ า ให ้ เก ิ ด ให ้ เจ ร ิ ญ ข ึ ้ น แล ะ ค ํ า ว ่ า “ก ั ม ม ั ฏ 


J] 


ฐา น ” แป ล ว ่ า ท ี ต ั ้ ง แห ่ ง ก า ร ง า น ท า ง ใจ โด ย เน ื อ ค ว า ม แล ้ ว ค ํ า ว ่ า 


“ภา ว น า ” และ “กั ม ม ั ฏ ฐ า น ” ก ็ ม ี ค ว า ม ห ม า ย ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ว ่ า ค ื อ 


อ ุ บ า ย ว ิ ธี อ บ ร ม ใจ ให ้ ส ง บ ให ้ ห ย ุ ด ให ้ น ึ ง ส น ิ ท แน บ แน ่ น ม ั ่ น ค ง ให ้ เก ิ ด แล ะ 


เจ ร ิ ญ อ ง ค ์ ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ก ํ า จ ั ด ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ ให ้ ห ม ด ส ิ น ไป จ ิ ต ใจ จ ึ ง บ ร ิ ส ุ ท ธิ ผ่ อ ง ไส 


ค ว ร แก ่ ง า น 


ก า ร เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ส ม า ธิ ท ี ภา ษา พ ร ะ ท ่ า น เร ี ย ก ส ม ถ ภ า ว น า ห ร ื อ ส ม 
ถก ั ม ม ั ฏ ฐ า น ถึ ง ขั น ฒา น จ ิ ต ต ั ้ ง แต ่ ป ฐ ม ฒา น ท ุ ต ิ ย ณา น ต ต ิ ย ณา น แล ะ จ ต ุ ต ถ 
ณา น อ ั น เป ็ น ไป เพ ื ่ อ เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า ร ู ้ แจ ้ ง ใน ส ภา ว ธร ร ม แล ะ ส ั จ จ ธร ร ม ต า ม ท ี ่ 


ซ่ a 3 a A ๕ 6 vy ๑ ๓ ๑ ๕ Vc9 
เป ็ น จ ร ิ ง น ี เอ ง เป ็ น ๑ ใน อ ร ิ ย ม ร ร ค ม ื อ ง ค ์ ๕ ข้ อ ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ ถึ ง ม ร ร ค ผล 
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A 


น ิ พ พ า น ท ี ส ิ น ส ุ ด แห ่ ง ท ุ ก ข์ แล ะ ท ี เป ็ น บ ร ม ส ุ ข ต า ม ร อ ย บ า ท พ ร ะ พ ุ ท ธ อ ง ค ์ 


อ ุ บ า ย ว ิ ธี อ บ ร ม จ ิ ต ใจ ให ้ ส ง บ เป ็ น ส ม า ธิ แน บ แน ่ น ม ั น ค ง เพ ื ่ อ ก ํ า จ ั ด 
ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ เค ร ื ่ อ ง ก ั น ป ั ญ ญ า น ั น ป ร า ก ฏ ต า ม ต ํ า ร า พ ร ะ ว ิ ส ุ ท ธิ ม ร ร ค แล ะ 


ค ั ม ภี ร ์ พ ร ะ อ ภิ ธั ม ม ั ต ถ ส ั ง ค ห ะ ม ี ๕ ๐ ว ิ ธี ร ว ม เร ี ย ก ว ่ า ส ม อ ภู ม ิ ๕ ๐ ม ื อ ย ู ่ ๓ 


ห ม ว ด ด ้ ว ย ก ั น ค ื อ 


ห ม ว ด ท ี ่ ๑ ก ส ิ ณ ค ื อ ก า ร เพ ่ ง ว ั ต ถุ ส ี แส ง ส ว ่ า ง ห ร ื อ อ า ก า ศว ่ า ง เป ็ น 
อ า ร ม ณ์ เพ ื ่ อ ผู ก ใจ ให ้ อ ย ู ่ ใน อ า ร ม ณ์ ท ี ่ เพ ่ ง ๑ ๐ อ ย ่ า ง ห ม ว ด ท ี ๒ อ ส ุ ภะ ค ื อ 
ก า ร เพ ่ ง ซา ก ศพ ๑ ๐ อ ย ่ า ง เพ ื ่ อ น ้ อ ม ม า พ ิ จ า ร ณา ก า ย ขอ ง ต น ให ้ เห ็ น ส ภา พ 
ต า ม ท ี ่ เป ็ น จ ร ิ ง ว ่ า ไม ่ ง า ม ห ม ว ด ท ี ่ ๓ อ น ุ ส ต ิ ค ื อ ก า ร ร ะ ล ึ ก ถึ ง ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม 
ด ี เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ให ้ ใจ ส ง บ บ ้ า ง เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ย ั ง ใจ ให ้ เล ื ่ อ ม ใส บ ้ า ง ให ้ เก ิ ด 
ค ว า ม ส ั ง เว ช ส ล ด จ ิ ต บ ้ า ง จ ํ า แน ก ต า ม อ า ร ม ณ์ ท ี ่ ค ว ร ร ะ ล ึ ก ถึ ง ๑ ๐ อ ย ่ า ง ห ม ว ด 
ท ี ่ ๕ พ ร ห ม ว ิ ห า ร ๕ ห ม ว ด ท ี ่ ๕ อ า ห า เร ป ฏิ ก ู ล ส ั ญ ญ า ๑ ค ื อ ก า ร พ ิ จ า ร ณา 
จ ต ุ ธา ต ว ว ั ต ถา น ะ ค ื อ ก า ร 


อ า ห า ร โด ย อ า ก า ร เป ็ น ป ฏิ ก ู ล ห ม ว ด ท ี ๒ 


พ ิ จ า ร ณา ก ํ า ห น ด ธา ต ุ ท ั ้ ง ๕ โด ย ค ว า ม เป ็ น เอ ง ๑ แล ะ ห ม ว ด ท ี ่ ๓ อ ร ู ป ก ั ม ม ั ฏ 


ฐา น ๕ ร ว ม เป ็ น ก ั ม ม ั ฏ ฐ า น ๕ ๐ ค ื อ อ ุ บ า ย ว ิ ธี ท ํ า ใจ ให ้ ส ง บ ๕ ๐ ว ิ ธี ซึ ง ผู ้ จ ะ ฝึก 


๑ 


๕ ๑ A 


ฎิ บ ั ต ิ พ ึ ง เล ื อ ก อ ุ บ า ย ว ิ ธี ป ฏิ บ ั ต ิ ท ี เห ม า ะ ก ั บ จ ร ิ ต อ ั ธ ย า ศั ย ขอ ง ต น ๆ 


เ - 


เฉ พ า ะ โอ ก า ส น ี ้ จ ะ ได ้ ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า ว ิ ธี ก า ร เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ส ม า ธิ ห ร ื อ ส ม ถ 
ภา ว น า อ ย ่ า ง ง ่ า ย ๆ ท ี ่ เห ม า ะ ก ั บ จ ร ิ ต อ ั ธ ย า ศั ย ขอ ง ท ุ ก ค น เพ ื ่ อ อ บ ร ม จ ิ ต ใจ ให ้ 
ส ง บ ร ะ ง ั บ จ า ก ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี ค ื อ ให ้ ใช ้ อ ุ บ า ย ว ิ ธี ๓ อ ย ่ า ง ร ่ ว ม ก ั น 
ท ี ่ ให ้ ผล แก ่ ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ู ง อ ุ บ า ย ว ิ ธี ๓ อ ย ่ า ง น ั ้ น ได ้ แก ่ อ า โล ก ก ส ิ ณ ค ื อ ก า ร เพ ่ ง 
แส ง ส ว ่ า ง ๑ อ า น า ป า น ส ต ิ ค ื อ ก า ร ม ี ส ต ิ พ ิ จ า ร ณา เห ็ น ล ม ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ อ อ ก 


๑ แล ะ พ ุ ท ธา น ุ ส ต ิ ค ื อ ร ะ ล ึ ก ถึ ง ค ุ ณ พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ๑ ด ั ง ต ่ อ ไป น ี 


ใน ย า ม ว ่ า ง ห ร ื อ ก ่ อ น น อ น ท ่ า น จ ง ห า ส ถา น ท ี ส ง บ ส ง ั ด เช ่ น ห ้ อ ง พ ร ะ 
ห ร ื อ ใต ้ ต ้ น ไม ้ ท ี ่ ร ่ ม ร ื ่ น ส ง บ ส ง ั ด จ า ก ผู ้ ค น ถ้า เป ็ น เว ล า ก ่ อ น น อ น ค ว ร จ ะ ไห ว ้ 
พ ร ะ ส ว ด ม น ต ์ บ ู ชา พ ร ะ ร ั ต น ต ร ั ย ก ่ อ น แล ้ ว ต ั ้ ง ใจ ให ้ ด ี ว ่ า เร า จ ะ ก ร ะ ท ํ า ก ิ จ ท ี 
ส ํ า ค ั ญ ย ิ ่ ง ใน ชี ว ิ ต ค ื อ เจ ร ิ ญ ภ า ว น า เพ ื ่ อ ให ้ จ ิ ต ใจ ส ง บ ร ะ ง ั บ จ า ก ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ อ ั น 
เป ็ น ไป เพ ื ่ อ เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า ร ู ้ แจ ้ ง ใน ส ั จ จ ธร ร ม ต า ม ส ม ค ว ร แก ่ เว ล า ใน เบ ื ้ อ ง ต ้ น น ี ้ 
อ า จ ต ั ้ ง ใจ จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ั ก ๑ ๕ - ๒ ๐ ห ร ื อ ๓ ๐ น า ท ี ก ็ ได ้ แล ้ ว น ั ่ ง ค ู ่ บ ั ล ล ั ง ก ์ ค ื อ น ั ่ ง ใน 
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ต ก ไป ใน อ ํ า น า จ ขอ ง ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ ถ้า เผลอ ส ต ิ เช ่ น เผลอ ง ่ ว ง ห ร ื อ ฟุ ้ ง ซ่ า น ไป ใน 
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ข้ า ง ห น ้ า เป ็ น ธา ต ุ ล ะ เอ ี ย ด ขอ ง “ธา ต ุ น ํ า ” ขวา “ธา ต ุ ด ิ น ” ห ล ั ง “ธา ต 

ไฟ ” ซ้ า ย “ธา ต ุ ล ม ” ซึ ่ ง ท ํ า ห น ้ า ท ี ค ว บ ค ม ส ่ ว น ท ี เป ็ น ขอ ง เห ล ว ส ่ ว น ท ี เป ็ น 
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ขอ ง ห ย า บ แข ็ ง อ ุ ณ ห ภู ม ิ แล ะ ล ม ป ร า ณ ท ี ป ร น เป ร อ อ ย ู ่ ใน ร ่ า ง ก า ย ให ้ อ ย ู ่ ใน 

ส ภา ว ะ พ อ เห ม า ะ ต ร ง ก ล า ง เป ็ น “อ า ก า ศ ธ า ต ” ก ล า ง อ า ก า ศ ธ า ต ุ เป ็ น 
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ว ิ ญ ญ า ณ ธ า ต ุ ” ค ื อ ธา ต ุ ร ั บ ร ู ้ ขน า ด ป ร ะ ม า ณ เ ท ่ า เม ล ็ ด ไพ ธิ เม ล ็ ด ไท ร ล อ ย 
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ท ่ า น จ ง ร ว ม ใจ ห ย ุ ด น ิ ง ต ร ง ก ล า ง ขอ ง ก ล า ง ๆ อ า ก า ศ ธ า ต ถู ก ว ิ ญ ญ า ณ 
ธา ต ุ ห ย ุ ด น ิ ง ถู ก ส ่ ว น ศู น ย ์ ก ล า ง จ ะ ขยาย ว ่ า ง อ อ ก ไป แล ้ ว จ ะ ป ร า ก ฏ ด ว ง ท ี ่ ใส 


ส ว ่ า ง ก ว ่ า เด ิ ม ป ร า ก ฏ ข ื น แท น ท ิ ก ั น ม า เร ื อ ย ๆ ท ่ า น ก ็ จ ร ด ใจ ห ย ุ ด ใน ห ย ุ ด ก ล า ง 


ขอ ง ห ย ุ ด ก ล า ง ขอ ง ก ล า ง ๆ ๆ เร ื อ ย ไป จ น ถึ ง แล ะ เห ็ น ด ว ง ใส แจ ่ ม ส ุ ด ล ะ เอ ี ย ด 
แล ้ ว ท ่ า น จ ะ ป ร ะ ส บ ก ั บ ค ว า ม ส ุ ข จ า ก ใจ ท ี ส ง บ ห ย ุ ด น ิ ง ส น ิ ท แล ะ ท ี บ ร ิ ส ุ ท ธิ 


ผ่ อ ง ใส จ า ก ก ิ เล ส น ิ ว ร ณ์ อ ย ่ า ง ท ี ท ่ า น ไม ่ เค ย ได ้ ป ร ะ ส บ ม า ก ่ อ น 


ท ่ า น น ั ่ ง เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ไม ่ ว ่ า จ ะ ป ร า ก ฏ เ ห ็ น ด ว ง ใส แจ ่ ม ขึ ้ น ม า ห ร ื อ ไม ่ 
ก ็ ต า ม พ อ ส ม ค ว ร แก ่ เว ล า แล ้ ว ก ่ อ น ห ย ุ ด พ ั ก ขณะ ท ี ่ ใจ ส ง บ อ ย ู ่ น ั ้ น ท ่ า น พ ึ ง 
อ ธิ ษ ฐ า น แผ ่ เม ต ต า ก ร ุ ณา ม ุ ท ิ ต า อ ุ เบ ก ขา พ ร ห ม ว ิ ห า ร ไป ย ั ง ส ร ร พ ส ั ต ว ์ โล ก 
ท ั ้ ง ห ล า ย ไม ่ ม ี ป ร ะ ม า ณ ว ่ า “ขอ ส ั พ พ ส ั ต ว ์ โล ก ท ั ้ ง ห ล า ย ร ว ม ท ั ้ ง ต ั ว เร า เอ ง 
ด ้ ว ย จ ง เป ็ น ส ุ ข ๆ เถ ิ ด อ ย ่ า ได ้ ท ุ ก ข์ ก า ย ท ุ ก ข์ ใจ แล ะ อ ย ่ า ง ได ้ ม ี เว ร ม ี ภั ย 
เบ ี ย ด เบ ี ย น ซึ ่ ง ก ั น แล ะ ก ั น เล ย จ ง เป ็ น ส ุ ข ๆ เถ ิ ด จ ง ร ั ก ษา ต น ให ้ พ ั น จ า ก ท ุ ก ข์ ภั ย 
ท ั ้ ง ห ล า ย เถ ิ ด ” แล ะ ค ว ร อ ุ ท ิ ศ ส ่ ว น ก ุ ศ ล ผล บ ุ ญ ใ น ก า ร เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ธร ร ม น ี ้ 
ให ้ แก ่ ค ุ ณ บ ิ ด า ม า ร ด า ค ร ู อ า จ า ร ย ์ ญา ต ิ ม ิ ต ร แล ะ ส ั ม พ ั น ธ ช น ท ั ้ ง ม น ุ ษ ย ์ แล ะ 


อ ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ท ่ า น ด ้ ว ย น ี เป ็ น เบ ื อ ง ต ้ น ขอ ง ก า ร เจ ร ิ ญ ภ า ว น า ใน ขั น ส ม ถ ภ า ว น า 


ถ้า ท ่ า น ป ฏิ บ ั ต ิ ภา ว น า ธร ร ม ได ้ แม ้ เพ ี ย ง เท ่ า น ี อ ย ่ า ง น ้ อ ย ว ั น ล ะ ค ร ั ง เป ็ น 


ป ร ะ จ ํ า ท ่ า น จ ะ ได ้ ร ั บ ผล ด ี พ อ ส ั ง เก ต เห ็ น ได ้ ค ื อ 


๑ ) ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย ล ด ค ว า ม ฟั ง ซ่ า น ล ด ค ว า ม เค ร ี ย ด ล ง ได ้ ต า ม ล ํ า ด ั บ 


เป ็ น ก า ร ช่ ว ย พ ั ฒ น า ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต ให ้ ด ี ขึ น ได ้ อ ย ่ า ง ม า ก 


๕ ๑, vy 


๒ ) ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย เพ ิ ่ ม พ ู น ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ร ู ้ ด ิ ร ู ้ ชั ว ร ู ้ ท า ง เจ ร ิ ญ ท า ง เส ื อ ม 


แย Am A ๕ A va 
แห ่ ง ชี ว ิ ต ต า ม ท ี เป ็ น จ ร ิ ง ได ้ ด ี ขึ ้ น 
A 1 เซ ๆ vy ๕ 6” vy ง ๕ 
๓ ) ล ด ก ิ เล ส ล ด ค ว า ม ว ู ่ ว า ม ค ว า ม เป ็ น ค น เจ ้ า อ า ร ม ณ์ ได ้ ม า ก ขึ น เป ็ น 


ท า ง ให ้ “ส ร ้ า ง พ ร ะ ใน ใจ ต น ” ได ้ ด ี ขึ น 


๕ ) เม ื อ ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต ด ี ส ุ ข ภ า พ ก า ย ก ็ พ ล อ ย ม ี ส ่ ว น ด ี ขึ น ต า ม ม ี จ ิ ต ใจ เข ้ ม 
แข ็ ง ป ร ะ ก อ บ ก ิ จ ก า ร ง า น ด ้ ว ย ค ว า ม ม ั น ใจ ด ี ขืน ร ู ้ จ ั ก พ ิ จ า ร ณา แก ้ ป ั ญ ห า ชี ว ิ ต 


แล ะ อ ุ ป ส ร ร ค ใน ห น ้ า ท ี ก า ร ง า น ด ้ ว ย ค ว า ม ส ุ ขุ ม ร อ บ ค อ บ ด ี ขึ น 


vy A Va ๐ A ๐ 7 2 1 
๕ ) ค น ข้ า ง เค ี ย ง ใก ล ้ ชิ ด ก ็ พ ล อ ย ม ี ค ว า ม ส ุ ข ส บ า ย ใจ ไป ก ั บ ผู ้ ท ี ม ี จ ิ ต ใจ 
ส ง บ ด ี ขึ ี น ด ้ ว ย 


ฆ ม 
QJ) 


อ น ึ ่ ง ใจ ท ี ่ ส ง บ ต ั ้ ง ม ั ่ น อ ย ู ่ ต ร ง ก ล า ง ด ว ง ธร ร ม ท ี ่ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ ผ่ อ ง ใส ต ร ง 
ศู น ย ์ ก ล า ง ก า ย อ ั น เป ็ น ท ี ่ ต ั ้ ง ก ํ า เน ิ ด ธา ต ุ ธร ร ม เด ิ ม ต ร ง น ั ้ น แห ล ะ เป ็ น ใจ ท ี ่ 
บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ ผ่ อ ง ใส แล ะ เป ็ น ใจ ท ี ่ อ ่ อ น โย น ค ว ร แก ่ ง า น พ ร ะ เด ช พ ร ะ ค ุ ณ ห ล ว ง พ ่ อ 
ว ั ด ป า ก น ้ า พ ร ะ ม ง ค ล เท พ ม ุ น ี (ส ด จ น ท ส โร ) ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ แล ะ ส อ น ให ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ถึ ง 


ธร ร ม ก า ย ถึ ง พ ร ะ น ิ พ พ า น ต า ม ร อ ย บ า ท พ ร ะ พ ุ ท ธ อ ง ค ์ ท ่ า น ได ้ เค ย ก ล ่ า ว ว ่ า 


y I 
๐ ๑ ๐ 


“ท ะ เล บ ุ ญ อ ย ู ่ ต ร ง น ั น แห ล ะ ” เม ื อ อ บ ร ม ใจ ให ้ ส ง บ ให ้ ห ย ุ ด ให ้ น ิ ง ต ั ง ม ั น ด ี 

ต ร ง ก ล า ง ด ว ง ธร ร ม ท ี ่ ท ํ า ให ้ เป ็ น ก า ย ท ี บ ร ิ ส ุ ท ธิ ผ่ อ ง ใส อ ย ู ่ อ ย ่ า ง น ั ้ น จ ะ 

อ ธิ ษ ฐ า น ส ิ ง ใด ๆ ท ี ชอบ ท ี ไม ่ เก ิ น ว ิ ส ั ย เห ต ุ ป ั จ จ ั ย ย ่ อ ม ส ํ า เร ็ จ ต า ม ส ม ค ว ร แก ่ 

ภู ม ิ ธร ร ม แล ะ บ ุ ญ บ า ร ม ี ท ี ได ้ เค ย ส ั ง ส ม อ บ ร ม ม า เม ื อ จ ะ ป ร ะ ก อ บ บ ุ ญ ก ุ ศ ล ค ุ ณ 
a ๕ ค ด vy = : v ๕ a = ข vy 1 - 

ค ว า ม ด ี ก ็ ให ้ จ ร ด ใจ น ิ ง อ ย ู ่ ต ร ง น ั น ให ้ เห ็ น ใส บ ร ิ ส ุ ท ธิ เข ้ า ไว ้ อ ย ู ่ เส ม อ เม ื อ ย า ม 

๑ 7 ๑ GS ๐ > vy va า A ๐ v ๕ 

ค ั บ ขั น ก ็ จ ง ท ํ า ใจ ให ้ ส ง บ ให ้ ห ย ุ ด ให ้ น ิ ง ต ร ง ก ล า ง ด ว ง ธร ร ม ท ี ท ํ า ให ้ เป ็ น ก า ย 

ให ้ ใส ส ว ่ า ง เข ้ า ไว ้ แล ้ ว อ ธิ ษ ฐ า น จ ิ ต ใน ท า ง ท ี ด ี ท ี ชอบ ก อ ป ร ด ้ ว ย ค ุ ณ ธ ร ร ม 


ค ื อ ศี ล ธร ร ม แล ้ ว บ ุ ญ จ ะ ท ํ า ห น ้ า ท ี ป ร ุ ง แต ่ ง ชี ว ิ ต ให ้ ด ี ขึ ้ น ไป เอ ง น ี แห ล ะ ท ี ชื อ ว ่ า 


“ร ู ้ จ ั ก ห า บ ุ ญ ไ ด ้ ใช ้ บ ุ ญ เ ป ็ น ” 


ย ิ ง ถ้า ป ฏิ บ ั ต ิ ได ้ ถึ ง ธร ร ม ก า ย ได ้ ฝึก เจ ร ิ ญ ภ า ว น า พ ิ จ า ร ณา ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ๕ 


ค ื อ ม ี ส ต ิ พ ิ จ า ร ณา เห ็ น ก า ย ใน ก า ย เห ็ น เว ท น า ใน เว ท น า เห ็ น จ ิ ต ใน จ ิ ต แล ะ 


A A 


เจ ร ญ ว ช ช า ธร ร ม ก า ย ข 


«J 


เห ็ น ธร ร ม ใน ธร ร ม ด ี แล ้ ว 
vaA = A 1 GS a บ ๐ ๑ 7 ๕ 6 

ชั น ส ู ง ได ้ ด ี ย ิ ง ๆ ขืน ไป เพ ี ย ง ใด ย ่ อ ม เป ็ น ค ุ ณ เ ค ร ื ่ อ ง ช่ ว ย บ ํ า บ ั ด ท ุ ก ข์ แล ะ 
บ ํ า ร ุ ง ส ุ ข ให ้ แก ่ ท ั ้ ง ต น เอ ง แล ะ ท ั ง ผู ้ อ ื น ได ้ ม า ก เพ ี ย ง น ั ้ น แล ะ เพ ร า ะ เห ต ุ น ั น 
แห ล ะ ท ี พ ร ะ เด ช พ ร ะ ค ุ ณ ห ล ว ง พ ่ อ ว ั ด ป า ก น ํ า ได ้ เค ย ก ล ่ า ว ก ั บ ศิ ษ ย า น ุ ศิ ษ ย ์ ว ่ า 
“ธร ร ม ก า ย ค น ห น ึ ง ช่ ว ย ค น ได ้ ค ร ึ ง เม ื อ ง ” ท ่ า น ป ร ะ ส ง ค ์ จ ะ ท ร า บ ผล ด ี จ ร ิ ง 
ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ต ้ อ ง ไป เข ้ า ร ั บ ก า ร อ บ ร ม แล ะ ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ จ น ส า ม า ร ถ ร ู ้ แล ะ ได ้ 


ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ด ้ ว ย ต น เอ ง 


เห ล ่ า น ี ค ื อ อ า น ิ ส ง ส ์ ผล บ ุ ญ จ า ก ก า ร อ บ ร ม จ ิ ต ใจ ให ้ ส ง บ แล ะ บ ร ิ ส ุ ท ธิ 


ผ่ อ ง ใส อ ั น เป ็ น ท า ง ด ํ า เน ิ น ชี ว ิ ต ไป ส ู ่ ค ว า ม เจ ร ิ ญ แ ล ะ ส ั น ต ิ ส ุ ข ป ร ะ ก า ร ท ี ๓ 


ผู ้ ส น ใจ ใน ก า ร ศึ ก ษา ส ั ม ม า ป ฏิ บ ั ต ิ เพ ื ่ อ พ ั ฒ น า ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต ใจ เฉ พ า ะ ผู ้ ท ี ่ 
อ ย ู ่ ใน ส ่ ว น ก ล า ง ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร ก ็ เข ้ า ร ั บ ก า ร อ บ ร ม ได ้ ท ุ ก ว ั น อ า ท ิ ต ย ์ เร ิ ม 
เว ล า ๐ ๓ . ๓ ๐ น . แล ะ ท ุ ก ว ั น จ ั น ท ร ์ แล ะ ว ั น พ ฤ ห ั ส บ ด ี เร ิ ม เว ล า ๑ ๕ . ๓ ๐ น . ณ 
ส ํ า น ั ก ง า น ม ู ล น ิ ธิ พ ุ ท ธ ภ า ว น า ว ิ ช ช า ธร ร ม ก า ย ศา ล า ก า ร เป ร ี ย ญ ว ั ด ส ร ะ เก ศ ฯ 


๑ 7 


(ว ด ภู เข า ท อ ง ) ก ร ุ ง เท พ ฯ แล ะ ม ี ป ฏิ บ ั ต ิ ท ี ว ั ด ห ล ว ง พ ่ อ ส ด ธร ร ม ก า ย า ร า ม 


อ . ด ํ า เน ิ น ส ะ ด ว ก จ . ร า ช บ ุ ร ี ท ุ ก ว ั น ห ล ั ง ท ํ า ว ั ต ร เช ้ า - เ ย ็ น โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง 
ร ะ ห ว ่ า ง ก า ร อ บ ร ม พ ร ะ ก ั ม ม ั ฏ ฐ า น ร ุ ่ น ท ี ๓ ๒ ร ะ ห ว ่ า ง ว ั น ท ี ๑ - ๑ ๕ ธั น ว า ค ม ท ี จ ะ 


๑ 7 


ถึ ง น ี ด ั ง ท ี ได ้ เจ ร ิ ญ พ ร ให ้ ท ร า บ ข้ า ง ต ้ น แล ้ ว 


Ga 1 


ส ่ ว น ผู ้ ท ี ่ ป ร ะ ส ง ค ์ จ ะ ได ้ ห น ั ง ส ื อ ค ู ่ ม ื อ ป ฏิ บ ั ต ิ ภา ว น า ธร ร ม น ี ก ็ ต ิ ด ต ่ อ ขอ 
บ ู ชา ได ้ ท ี ่ ป ร ะ ชา ส ั ม พ ั น ธ์ ว ั ด ห ล ว ง พ ่ อ ส ด ธร ร ม ก า ย า ร า ม จ . ร า ช บ ุ ร ี (โท ร . 


๑ 


[๐ ๓ ๒๓ ] ๒ ๕ ๓ - ๓ ๕ ไ ๒, ' ๓ ๕ ๕ - ๒ ๑ ๕ ๐ ต ่ อ ๒ ๒ ๐ ] ก ็ ได ้ 


ขอ ค ว า ม ส ุ ข ส ว ั ส ด ี จ ง ม ี แด ่ ท ่ า น ผู ้ ฟั ง ท ุ ก ท ่ า น เจ ร ิ ญ พ ร 


